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1. Jedzregularnie

» Spozywaj 4-5 positkdw dziennie, co 3-4 godziny.
» Regularno$¢ to podstawa dobrego samopoczucia i lepszej pamieci!

2. Wiecej warzyw i owocow

» Potowa talerza to warzywa i owoce.
» Wybieraj ré6znokolorowe - dostarczajg réznych witamin.
» Codziennie spozywaj warzywa surowe, gotowane albo kiszone.

3. Zamieniaj na zdrowsze

» Biate pieczywo = petnoziarniste,
» Makaron biaty = razowy,
» Ryz biaty = brazowy lub kasze.

Te produkty daja wiecej btonnika, ktéry wspiera trawienie i poziom cukru
we krwi.



4. Nie zapominaj o wodzie

» Pij co najmniej 2 litry dziennie - najlepiej wody.
» Unikaj stodzonych napojéw i ogranicz soki.
» Woda wspiera pamiec i koncentracje.

5. Jedz dla mézgu

» Ttuste ryby, orzechy, olej rzepakowy wspieraja funkcje poznawcze.
» Unikaj nadmiaru cukru i soli - mogg szkodzi¢ pamieci.

PAMIETAJ!

Zmiana diety to inwestycja w zdrowie i samopoczucie - nigdy nie jest za
p6zno, by zaczac!




I Suplementy diety

» Suplementy diety to nie leki.

» Stuzg uzupetnieniu normalnej diety.

» Sg przeznaczone dla oséb zdrowych, ktorych jadtospis nie dostarcza
wybranych sktadnikéw w odpowiedniej ilosci.

» Powinny by¢ stosowane w uzasadnionych przypadkach, po konsultacji
z lekarzem, farmaceutg lub dietetykiem.

» Jesli przyjmujesz suplementy, poinformuj swojego lekarza.

» Przed zakupem suplementu diety sprawdz:

o dla kogo jest przeznaczony,

@ czy sg podane ostrzezenia/ przeciwwskazania

o sposob stosowania

o czy na etykiecie jest okreslenie ,suplement diety”.

Nie daj sie oszukac! Telemarketerzy, reklamy telefoniczne, internetowe
maéwiace o zbawiennych wtasciwosciach leczniczych suplementéw diety
i parafarmaceutykow czesto maja na celu jedynie zysk finansowy, a nie
Twoje zdrowie. Suplement nie jest lekiem!
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